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The mental － physical experience and competitive strategy in ultra － marathon:A
case study of Ziyu Zhao，the best － known Chinese participant in ultra －marathon
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Abstract:For analysis of the mental － physical experience and the match strategy，a case study was
made on Ziyu Zhao，the best in ultra － marathon in China． Study shows that the motive of run would
stably change when runners spend more time in the sport and the competition results improved;there
is obvious difference between ultra － marathon and other sporting events in the training of preparation
period;the competition strategy is to set a performance and speed goal rather than ranking;runners
in the ultra － marathon usually relieve the mental － physical pressure through thinking and distrac-
tion;runners will get mental － physical peak experience when they finish and achieve goal．
Key words:ultra － marathon;case study;mental － physical experience;competitive strategy;com-
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事达到 328 场，较 2015 年 134 场增加了近 1． 5 倍，是
2011 年 22 场赛事的近 15 倍。全年参加比赛的总人








公里、50 英里和 100 英里)的超级马拉松，另外一种是
以测量规定时间内(6 小时、12 小时和 24 小时等)完
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1． 2． 1 文献资料法
以“马拉松”和“超级马拉松”为关键词在中国知
网进行文献检索，发现近 5 年来有关文章为 300 余篇，
通过对这 300 余篇文章进行分析和整理后发现对本研
究具有较大参考价值的文章为 17 篇。









N9003 手机，访谈时间为 98 分钟，将访谈内容转录为







马拉松”赛事上以 24 小时内完成 240． 853 公里的成绩
获得第 2 名，成为国内第一个达到国际标准认证的运
动员;更是在被誉为中国最虐极限越野赛的“800 流沙
















































3． 2． 1 合适的项目选择与长期的积淀
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标就是 240 公里，达到国际认定标准，当我跑动 240 公
里达到目标时其实还有一点时间，但是我也没有继续
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的态度。
3． 5 意义分析
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